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संक्रामक रोग नियन्त्रण बू्यरो 
 

 
 

कोरोनाभाइरस रोग २०१९ (COVID-19) 
स्व-अवलोकन मार्गदर्गक 

 

 

नु्य हेम्पर्ायर को सार्गजननक स्वास्थ्य सेवा नर्भार्ले स्वयं आफ्नो र अरूको सुरक्षाको लानर् तपाईलंाई स्व-

अवलोकनका यी चरणहरू अनुसरण र्नग कडा नसफाररर् र्दगछ: 

१. श्वासप्रश्वासको शिष्टाचार र सरसफाइ लाइ कडा रुपमा अभ्यास गनुुहोस् । खोक्दा वा हाछु्य गर्ाु आफ्नो  नाक र 

मुखलाई एक शििूले ढाकु्नहोस।  साबुन र पानीले कम्तिमा २० सेकेन्ड सम्म हात  धुनुहोस्। यशर् साबुन उपलब्ध छैन 

भने रक्सीमा आधाररत हात सेशनिाइजर प्रयोग गनुुहोस्। 

२. यशर् तपाईलाई ज्वरो आएको महिुस भयो भने, श्वासप्रश्वासको रोग (खोकी, घाांिी रु्खाइ, नाक बाि शसांगान बगे्न वा 

सासको कमी), हल्का फू्ल जस्तो शबमार (थकान, शचसो, वा माांसपेशिको रु्खाइ), वा स्वार् वा गन्ध गुमाएको अवस्था 

भयो:  

 तपाईांको तापक्रम शलनुहोस्। 

 अरूसँग को सम्पकु सीशमत गनुुहोस्। 

 स्वास्थ्य सल्लाह सुरशित रूपमा खोजु्नहोस्। डाक्टरको अशफस वा आपतकालीन सेवा शलन जानु अशघ फोन 

गनुुहोस् र स्वास्थ्य सेवा प्रर्ायक वा कायाुलयलाई तपाईां मा  कोरोना भाइरस -१९  सम्भाशवत जोम्तखम रहेको  

बारेमा बताउनुहोस् । 

३. तपाई शबरामी भएमा आफ्नो घरमा अलग रहनु पछु । घर मै बसे्न अरु सांगको सम्पकु पशन कम गनुु पछु। तब सम्म 

घर मै बसु्न होस् जबसम्म: 

 कोरोनाभाइरस रोग का सांकेत रे्म्तखएको कम्तिमा ७ शर्न सम्म ,   

 

र 

 

 शनको भए पशछ  कम्तिमा ७२ घण्टा  (३  शर्न) सम्म (ज्वरो-कम गने औषधीको प्रयोग नगरी कनै तथा   

श्वासप्रश्वासको लिणहरूमा सुधार भए पशछ) । 

४. तलका थप कुराहरुमा समीिा गनुुहोस्: 

 यशर् तपाइँ शबरामी भएको खण्डमा के गने  

 घरमा स्वयां हेरचाह गने  

 घरहरूमा कोरोनाभाइरस रोग को सांक्रमण बढ्न बाि रोके्न  

 सफाई र कीिाणुनािक सम्बम्तन्ध मागुर्िुन पालना गने  
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तपाई ंस्वयं र अरूलाई स्वस्थ राख्नको लानर् र्नग सनकने थप कुराहरु : 

 साबुन र पानीले कम्तिमा २० सेकेन्ड सम्म हात धुनुहोस्। यशर् साबुन र पानी उपलब्ध छैन भने, रक्सीमा 

आधाररत हात सेशनिाइजसु प्रयोग गनुुहोस्। 

  फोहर वा नधोएको हातले आँखा, मुख र नाकलाई छुने नराम्रो बाशन बाि बचु्नहोस्। 

  व्यम्तिगत बसु्तहरू लाइ साझेर्ारी नगनुुहोस् : जसै्त पानीको बोतल, धुम्रपान वा वेशपांग का साधन हरु । 

 शबरामी भएका व्यम्तिहरूसँग को सम्पकुबाि िाढा रहनुहोस्। 

 तपाईां शबरामी हँर्ा घरमै बसु्नहोस्। 

 खोक्दा वा हाछु्य गर्ाु आफ्नो  नाक र मुखलाई एक शििूले 

ढाकु्नहोस। त्यसपशछ तुरुनै्त त्यसलाई रद्दीिोकरीमा फाल्ने 

गनुुहोस्। 

 प्रायः छुने वसु्तहरू र सतहहरू सफा र कीिाणुरशहत गनुुहोस्। 

 तपाईां घर बाशहर हँर्ा, कम्तिमा आफु र  अरूको बीचमा ६ फीि 

को रु्री कायम  राख्नहुोस्। यसलाई सामाशजक रू्री कायम गने 

भनेर बुशझन्छ। 
 

कोरोना भाइरस रोग -१९ को बारेमा जानकारी दु्रत रूपमा पररमाजुन 

भैरहन्छ र सावुजशनक स्वास्थ्य अशधकारीहरूको शसफाररिहरू पररवतुन 

हन सक्छ। कृपया तलका वेबसाइिहरू प्राय: अपडेि गररएको 

जानकारीका लाशग शनरीिण गनुुहोस्: 

• U.S. CDC website 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/summary.html  

• NH DPHS website 
https://www.nh.gov/covid19/  

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/summary.html
https://www.nh.gov/covid19/

